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A PREPARAÇÃO TRANSFORMADA EM CRIAÇÃO – 
GUIA PRÁTICO PARA ‘ACTORES’ é um objecto que ajuda 
actores e actrizes, através de exercícios teatrais, a encontrar 
formas para a criação cénica. Existem diversas “técnicas, 
métodos e sistemas” para treino de intérpretes, criados por 
diversos/as practitioners-fazedores/as (criadores/as teatrais que 
transformaram a prática teatral no decorrer da História do 
Teatro). Muitas destas práticas foram esquecidas com o passar 
das décadas, portanto, esta pesquisa é uma forma de recordar 
estas técnicas, que têm a função de desenvolver o trabalho de 
intérpretes através de exercícios de teatro reunidos num guia 
prático para ‘actores’, do qual qualquer actor/actriz, estudante, 
praticante ou pessoa interessada nesta matéria possa usufruir, 
ajudando como fio condutor para a criação cénica. 
Palavras-chave 
 
Preparação de actores/actrizes; practitioners-fazedores/as; 
relaxamento; meditação; alongamento; aquecimento; jogo 
teatral; improvisação; criação cénica. 
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Abstract PREPARATION TRANSFORMED IN CREATION – 
PRACTICAL GUIDE FOR ‘ACTORS’ is an object that helps 
the actor, through theatrical exercises, to find ways for scenic 
creation. There are several “techniques, methods and systems” 
for actor’s training created by several practitioners-
fazedores/as (theatre makers who transformed theatre practice 
throughout the history of theater). Many of these practices 
have been forgotten over the decades, so this research is a way 
of remembering these techniques, which have the function of 
developing the actor's work through theatre exercises gathered 
in a practical guide for 'actors', from which any actor, student, 
practitioner or person interested in this matter may withdraw, 
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A partir dos procedimentos aprendidos durante a minha 
carreira e formação no palco, algumas vezes exerci as funções 
de actor, director e professor de teatro. Durante este tempo, 
deparei-me com muitos exercícios e experiências para realizar 
como aquecimento ou treino. Muitos desses exercícios eram 
feitos apenas com intuito de aquecer o corpo e, por vezes, eram 
esquecidos durante o processo. Por esta razão, interessei-me 
pelos procedimentos de técnicas no palco e, assim, venho 
pesquisando a área de preparação de actores e actrizes, 
estudando métodos teórico-práticos para o palco, com o 
interesse em desenvolver uma pesquisa no treinamento de 
intérpretes e tendo como resultado criações cénicas através do 
treino. 
A proposta foi realizada através de criações e de 
experiências cénicas em sala de ensaio, com cinco actrizes e 
um actor (M, I, L, B, R e D), com diferentes formações na área 
da interpretação: M e B são formadas em Interpretação pela 
escola profissional ACE (Escola de ARTES); I e D são 
formados em Teatro Musical e R frequenta o Mestrado em 
Artes Cénicas na ESMAE.  
O intuito do projecto, antes da pandemia causada pela 
COVID-19, seria desenvolver cenas através do treinamento de 
actores e actrizes. Seriam apresentados os exercícios originais 
usados no treinamento e sua fase de transformação, tendo como 
resultado final uma criação cénica. 
Até às restrições impostas pela situação epidemiológica, 
foi possível realizar cinco laboratórios com os actores e as 
actrizes, nos quais realizámos treinos. Não tive como resultado 
uma cena concreta, mas tínhamos iniciado experimentações 
que poderiam ser desenvolvidas para a criação cénica. 
Infelizmente, perante a pandemia e as restrições de segurança 
da ESMAE, tive que suspender o projecto com os actores. 
Durante este tempo, procurei encontrar formas de 
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terminar o mestrado. Deste modo, decidi continuar com o 
mesmo tema do projecto, resultando na minha investigação do 
Mestrado em Artes Cénicas: Especialização em Interpretação e 
Direcção Artística, ESMAE_P.PORTO. 
Neste projecto, desenvolvi um guia prático para 
actores, com demonstrações de exercícios que adquiri durante 
a minha carreira e formação de actor e exercícios de grandes 
practitioners-fazedores/as: Alison Hodge, Augusto Boal, 
Constantin Stanislavski, Jerzy Grotowski, Leslie Abbott, Maria 
Knebel, Rudolf Laban, dos quais faço adaptações. Refiro os 
objectivos de cada exercício, propostas de treinamentos que 
podem ser realizados e os resultados dos exercícios que foram 
aplicados e experimentados em laboratório prático com o grupo 
de pesquisa, até à sua interrupção pela situação pandémica já 
referida.  
Segue-se A Preparação Transformada em Criação – 
GUIA PRÁTICO PARA ‘ACTORES’. Junta-se, também, no seu 
formato de impressão, salvaguardando o eventual carácter 













































































































































Sobre a construção do guia prático para ‘actores’ 
 
A preparação de actores e actrizes é um aprofundamento na carreira do/a 
actor/actriz e director/a de teatro. Através de exercícios realizados em ensaio, é 
essencial que o/a preparador/a descubra espaços para experimentações, ajudando o/a 
intérprete a encontrar, através do seu corpo, possíveis resultados para personagens, 
criação de um espectáculo ou objecto de estudo. 
Ao longo da História, verifica-se que o conceito de investigação foi sofrendo 
grandes mudanças, no que se refere a “treinamentos, exercícios, técnicas e métodos” 
para o trabalho de actores e actrizes. Através destas mudanças, vimos surgir diversas 
pesquisas no sentido de desenvolver treinos e exercícios teatrais que potenciam o 





Como qualquer praticante de desporto – que faz treinos diários de 
aperfeiçoamento e técnica, para depois colocar em prática no momento de disputar um 
campeonato ou partida –, os/as actores/actrizes estabelecem, também, um treinamento 
diário de corpo e voz, com exercícios de relaxamento e meditação, alongamentos, 
exercícios de ritmo, jogos e improvisação. O treino destas ferramentas é muito 
importante como preparação para os momentos de criação. 
O treinamento é, assim, fundamental para o/a intérprete, pois é a base de 
preparação para possíveis mudanças e transformações no seu corpo. A fase preparatória 
do/a actor/actriz é o momento mais importante para a construção de uma personagem, 
sendo nesta fase que se disponibiliza física e psicologicamente para receber diversas 
orientações e estímulos. Portanto, não se pode abreviar caminhos para a criação, mas, 
sim, explorá-los. 
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A criação cénica está em constante transformação, sendo perigoso afirmar que 
um “método ou sistema” é o correcto. Segundo Grotowski, “Stanislavski estava sempre 
fazendo experiências e não sugeriu receitas, mas sim indicações, nas quais os atores 
poderiam obter ajuda, respondendo em todas as situações concretas à pergunta: como se 
pode fazer isso?” (1992, p. 178). Através das pesquisas de Stanislavski, o trabalho do/a 
actor/actriz, que inclui o trabalho da preparação, é buscar uma organicidade para um 
conjunto, procurando ferramentas para articular a sua própria arte.  
A preparação de intérpretes consiste numa análise de todo o procedimento na 
criação do objecto de estudo do/a actor/actriz, sendo o/a próprio/a actor/actriz, por sua 
vez, objecto de estudo do/a preparador/a. O/A preparador/a ajuda a investigar diferentes 
processos para a criação, através do treino. O/A preparador/a deve trabalhar juntamente 
com o/a actor/actriz, colaborando na construção do/a artista em cena, envolvendo 
“técnicas, exercícios, sistemas e métodos”, não apenas como um aquecimento teatral, 
mas, sim, como fio condutor para criação cénica. Esta abordagem permite desenvolver 
uma pesquisa ampla na relação entre preparador/a e intérprete, transformando os 
exercícios em cenas investigativas. 
 
 
1.2. Practitioners-Fazedores/as trabalhados/as na pesquisa 
 
A escrita do guia foi realizada recorrendo à pesquisa de exercícios de grandes 
practitioners-fazedores/as, tendo alguns sido por mim adaptados. Foi utilizada esta 
forma de trabalho, porque muitos dos exercícios propostos pelos/as practitioners-
fazedores/as são direccionados para um determinado tipo de corpo “imposto” pelo/a 
autor/a; por isso considerei que as adaptações dos exercícios permitiriam alcançar um 
resultado mais abrangente a diferentes tipos de corpos e, também, um envolvimento 
maior com o próprio treino do/a actor/actriz, possibilitando a criação cénica através de 
um exercício. 




Figura 1: Practitioners-fazedores/as trabalhados/as na pesquisa. 
 
Segue-se a apresentação das principais “técnicas, métodos, treinamentos e 
sistemas” dos/das practitioners-fazedore/as e citados/as para a realização do guia. 
 
 
1.2.1. Alison Hodge 
 
Alison Hodge é directora e actriz-treinadora. No seu livro “Actor Training”, 
Hodge descreve os princípios fundamentais para o treinamento de actores e actrizes. 
Escreveu sobre diversos exercícios, sistemas e métodos que foram desenvolvidos, nos 
séculos XX e XXI, por grandes practitioners-fazedores/as, como Stanislavski, 
Grotowski, Meyerhold, Chekhov, Brecht, Peter Brook, Augusto Boal, Maria Knebel, 
entre outros/as. Apresenta, deste modo, os benefícios que o treinamento pode trazer para 
o desenvolvimento do/a artista. 
A partir das orientações do/a preparador/a, que ajuda o/a actor/actriz na 
mediação e no desenvolvimento dos diferentes momentos de criação de um papel, 
“consequently, directors have utilised training as a means to incorporate the actor in a 
revitalised role as a theatre maker.” (Hodge, 2010, p. 23). É possível apoiar a descoberta 
de motivações dos/as actores/actrizes para alcançar qualquer objectivo que tenham em 
mente com a interpretação, através do treino e da repetição dos exercícios. 




Figura 2: Treinos descritos no livro “Actor Training”, de Alison Hodge. 
 
 
1.2.2. Augusto Boal 
 
Grande referência para o teatro brasileiro e mundial, Augusto Boal foi criador do 
Teatro do Oprimido, surgido na época da ditadura militar no Brasil, entre os anos 60 e 
70. Este método segue uma linha de teatro político, onde a proposta artística permite 
discutir a transformação das pessoas através das acções dramáticas, de modo que o/a 
espectador/a passe a ser protagonista do espectáculo, quebrando o recurso da quarta 
parede. O/A espectador/a torna-se papel fundamental para o desenvolvimento do 
espectáculo, transformando-se em actor/actriz e espectador/a da própria vida.  
O Teatro do Oprimido torna-se, deste modo, um espaço para discussões, onde 
actores e não-actores, actrizes e não-actrizes, podem debater uma acção dramática a 
partir das suas próprias realidades, encontrando alternativas através do teatro. 
Boal fez uso de um conjunto de técnicas para pôr em prática o seu método, 
criando uma imagem denominada “Árvore do Oprimido”. Cada elemento que compõe 
esta árvore é fruto do que adquiriu durante a sua carreira, através de trocas com 




Figura 3: Árvore do Oprimido 
Fonte: http://sketchnerd.blogspot.com/2016/02/arvore-do-teatro-do-oprimido.html 
 
Esta árvore representa a estrutura pedagógica do método de Boal, com 
ramificações coerentes e interdependentes. Cada uma delas surge de uma descoberta e 
em resposta a situações concretas da realidade. 
A terra, onde a árvore é plantada, caracteriza todas as ciências criadas pelo ser 
humano. Os nutrientes são captados pelas raízes, tendo como função levar energia e 
conhecimento para o resto da árvore. Segundo Boal, “a ética e a solidariedade, em 
forma estética, são a seiva que alimenta a grande árvore do TO e viajam pelas artérias 
axiais da palavra, da imagem e do som” (2009, p. 188). Logo acima encontra-se a base 
do tronco, em que os jogos servem para qualquer grupo ou artista de teatro 
problematizar uma circunstância da vida, sendo que nada é feito sem exercícios de 
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aquecimento e jogos. Em seguida, ainda no tronco e ramificando para os galhos, temos 
as componentes do Teatro do Oprimido: 
Teatro Imagem: a representação do/a actor/actriz é feita sem palavras – o corpo 
fala, transmitindo seus sentimentos por imagem. 
Teatro Fórum: a mais conhecida da estética do Oprimido. Esta forma de teatro 
não considera o distanciamento entre intérpretes e público; deste modo, os/as 
espectadores/as assumem também o papel de intérpretes, apresentando a sua opinião 
sobre o que lhes foi apresentado e propondo alterações através de participação activa. O 
Teatro Fórum é feito com uma cena realista, existindo um conflito entre o oprimido e o 
opressor. É a partir da escolha do/a espectador/a que o resultado do espectáculo 
acontece. 
Teatro Jornal: uma notícia de jornal é representada em cena. O/A intérprete deve 
criar o que se perdeu nas entrelinhas, pois tratava-se, muitas vezes, de uma notícia 
censurada. 
Acções Directas: o teatro e outras artes em prol de manifestações ou marchas em 
favor dos oprimidos. 
Teatro Legislativo: assim como o Teatro Fórum, o/a espectador/a assume o 
papel de intérprete, podendo solucionar a problemática apresentada, mas com o intuito 
de produzir uma câmara legislativa, onde os/as espectadores/as terão de criar leis a 
partir das necessidades dos oprimidos. Dá-se continuação ao espectáculo através das leis 
criadas pelo público. 
Teatro do Invisível: uma representação do quotidiano é encenada no local real da 
acção. Neste espaço, o público não sabe que vai existir uma cena de verdade e os/as 
actores/actrizes representam uma acção que poderia acontecer no dia-a-dia. Esta 
representação é como um espectáculo normal, com falas e adereços; porém, o público 
não sabe que irá haver um momento de teatro invisível no local. 
Arco-íris do Desejo: teatro das opressões ligadas à subjectividade e, portanto, 
àqueles que se auto-oprimem e guardam essas opressões para si. Tal acontece, por 
exemplo, com sentimentos de solidão, medo, ansiedade, etc., em que o próprio ser passa 
a opressor de si mesmo. 
A partir das formas e dos métodos do Teatro do Oprimido, é possível realizar um 
treinamento de intérpretes que favoreça a criação teatral.  
Observa-se, na Figura 4, os treinos com base no livro “Exercícios para atores e 
não atores”, de Augusto Boal. 
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Figura 4: Treinos de Augusto Boal. 
 
 
1.2.3. Constantin Stanislavski 
 
Stanislavski era, antes de tudo, um homem muito observador no seu trabalho 
com actores e actrizes. Considerava que todos/as os/as actores/actrizes, quando estão 
nervosos/as, carregam pontos de contracção no corpo que se tornam centros de tensão, 
prejudicando o trabalho de interpretação. As tensões podem atingir o corpo todo. Deste 
modo, Stanislavski orientava os/as intérpretes a descobrir estes pontos de tensão, para 
que, assim, pudessem trabalhar no sentido de eliminá-los. Sobre Stanislavksi, afirma 
Grotowski: 
Stanislavski propunha aos atores que se sentassem em uma 
cadeira em uma certa posição e depois que relaxassem todos os 
músculos que não fossem necessários para manter aquela 
posição. Sem trocar de posição ou cair da cadeira. Dizia: isso é 
exatamente o que fazem na vida, mas quando estão em cena 
vocês se contraem muito mais. Então, a primeira coisa é 
eliminar o excesso de tensão, aquela que não é necessária para 
essa ação específica ou posição precisa; depois, procurem o 
ponto em vocês onde começa a tensão artificial (contração), 
devem descobrir esse ponto. (Grotowski, 2007, p. 167). 
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Através do relaxamento, o/a actor/actriz pode eliminar o excesso de tensões que 
carrega durante o trabalho de interpretação e, consequentemente, melhorar a sua 
performance. 
O/A actor/actriz, como qualquer ser humano, carrega em si diversas sensações, 
acções e reacções já automatizadas na mente e no corpo, sendo, portanto, necessária 
uma “desmecanização”, que permite uma busca pela neutralidade do corpo e torna os 
movimentos mais naturais. As mecanizações da personagem são diferentes das 
mecanizações do/a actor/actriz; é necessário que o/a actor/actriz volte a sentir certas 
emoções, das quais já se desabituou, e que amplifique a sua capacidade de se expressar, 
começando a memorizar todas as sensações, acções, expressões, gestos, falas e 
sentimentos. A partir desta activação da memória, abrem-se caminhos de exploração 
para a criação cénica de forma mais orgânica. Bonfitto comenta: 
 
A partir do conhecimento dos elementos que envolvem a prática 
de seu ofício, e utilizando-se da ação física como eixo dessa 
prática, ele adquire a possibilidade de deixar de ser somente uma 
peça da engrenagem que constitui a obra teatral, assim como 
pode superar a condição de “consumidor de técnicas” de 
interpretação. [...] O ator adquire um valor de instrumento 
potente, capaz de oferecer inúmeras possibilidades de resolução 
para os processos cênicos (Bonfitto, 2009, p. 142). 
 
A partir da prática de exercícios, o/a intérprete pode adquirir mais “técnicas”, 
utilizando como recurso as acções físicas, outro método criado por Stanislavski, que 
consiste na representação de acções orgânicas que provocam determinados sentimentos 
no/a actor/actriz, de forma inconsciente. Esta técnica é diferente do trabalho da 
memória, em que o/a actor/actriz tem tempo para pensar nos seus sentimentos e até 
mesmo em factos da vida real, convocando as emoções necessárias no momento da 
interpretação.  
Com a acção física, o/a intérprete deve pensar no que aconteceu antes de realizar 
a sua acção (por exemplo: uma pessoa atira uma pedra a uma vidraça). Assim, deve 
estar consciente do motivo que o/a levou a agir, tornando a sua acção mais orgânica. 
Observa-se, na Figura 5, os treinos de Stanislavski descritos por Alison Hodge 
no livro “Actor Training”. 
66 
 
Figura 5: Treinos de Stanislavksi descritos por Alison Hodge. 
 
 
1.2.4. Jerzy Grotowski 
 
O trabalho de Grotowski é utilizado para potenciar a criatividade e a preparação 
física de actores e actrizes. As técnicas procuram despertar fisicamente o/a intérprete, 
para prepará-lo/a para qualquer situação no palco. Há um enfoque na responsabilidade 
que o/a actor/actriz deve assumir enquanto centro do fazer teatral, sendo o seu corpo o 
principal instrumento do seu trabalho. A partir das visões de Grotowski: 
 
Mesmo durante esses exercícios de aquecimento, o ator deve 
justificar cada detalhe com uma imagem precisa, real ou 
imaginária. O exercício só é corretamente executado se o corpo 
não opuser nenhuma resistência durante a realização da imagem 
em questão. O corpo deve aparecer sem peso, tão maleável, 
quanto o plástico aos impulsos, tão duro quanto o aço quando 
atua como suporte, capaz até de vencer a lei da gravidade. 
(Grotowski, 1992, p. 109)  
 
Grotowski afirma que deve haver entrega do/a actor/actriz na realização de todos 
os exercícios, pois, com o esforço em cena, pode ter uma melhor prestação. Portanto, a 
sinceridade do/a actor/actriz deve vir já dos aquecimentos. Deste modo, a partir do 
momento em que o/a intérprete começa a fazer um trabalho, seja ele profissional ou 
para adquirir mais conhecimentos sobre as artes cénicas, deve dedicar-se do começo ao 
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fim, em todos os exercícios propostos, havendo uma entrega para o seu trabalho e 
esforço. Assim, poderá alcançar melhores níveis de concentração e de aprendizagem, ao 
nível do corpo e da mente. 
Grotowski foi seguidor das teorias sobre preparação de actores e actrizes 
descritas por Stanislavski, mudando, no entanto, alguns pensamentos e abordagens, na 
medida em que trabalhava com os/as seus/suas intérpretes, não para actuarem a partir de 
observações do quotidiano ligadas à realidade, mas, sim, para executarem acções vindas 
de dentro do corpo, com sua natureza essencial. Segundo Grotowski, “todo método que 
não se prolonga para além do desconhecido é, necessariamente, um método mau” 
(1992, p. 65). Desta forma, deve explorar-se cada vez mais as ferramentas com que o/a 
actor/actriz possa trabalhar o mais possível a partir do seu corpo, alcançando um estado 
de criação mais amplo e não dependendo de outros recursos. 
Através dos métodos usados por Grotowski, o/a actor/actriz treina a capacidade 
de explorar a sua imaginação corporal, descobrindo, assim, as resistências e os 
obstáculos que o/a limitam no seu trabalho. O Teatro Pobre de Grotowski concentra-se 
na relação entre plateia e intérprete, não abrindo espaço ao chamado teatro rico e tendo 
como objectivo utilizar impulsos decorrentes desta relação directa, desenvolvendo 
nos/as intérpretes o pleno controlo dos seus corpos e vozes. 
Os exercícios plásticos descritos por Grotowski são a base de estudo para o/a 
actor/actriz se capacitar da mudança do seu corpo, aprendendo, antes de mais nada, a 
superar os limites do quotidiano e o naturalismo a que o corpo está acostumado, para 
que, assim, possa melhorar a sua expressividade física. Grotowski comenta: 
 
Particularmente importante é o estudo dos vectores de 
movimentos opostos – por exemplo, a mão executa movimentos 
circulares num sentido e o cotovelo no sentido inverso e das 
imagens contrastantes – por exemplo, as mãos aceitam enquanto 
as pernas recusam. Deste modo, cada exercício fica subordinado 
a pesquisa e ao estudo dos nossos próprios meios de expressão, 
das resistências e sua localização normal no organismo. 
(Grotowski. 1992, pp. 104-105) 
 
Os exercícios plásticos são um método que possibilita ao/à intérprete treinar a 
sua capacidade de imaginar novas formas e de se modificar, procurando desconstruir, 
assim, pessoal e gradualmente, o que até então estaria a limitar o seu trabalho de 
criação. 
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São indicados, na Figura 6, os treinos com base no livro “Em busca de um teatro 
pobre”, de Grotowski. 
 
Figura 6: Treinos de Grotowski. 
 
 
1.2.5. Leslie Abbott 
 
Leslie Abbott segue o trabalho desenvolvido por Stanislavski. Trabalhou a partir 
do desenvolvimento de teorias psicológicas que envolvem o treinamento de actores e 
actrizes, como, por exemplo, a memória emotiva – uma forte ferramenta para o 
treinamento no momento da criação, em que o/a actor/actriz utiliza memórias reais da 
sua vida para trabalhar a emoção necessária num momento específico da interpretação. 
Abbott desenvolveu uma pesquisa em que aplica este método, caracterizado como um 
trabalho prático em que o/a intérprete treina por acções pré-definidas que partem de 
situações que qualquer ser humano possa ter vivido e que dão um objectivo à 
improvisação. Abbott comenta: 
 
The exercises will lead you to understand how “method” 
theories are translated into practice. The exercises are designed 
to give you the freedom to use your emotional and sensory 
resources without censorship, to learn how to trust your intuitive 
processes, to learn to trust your acting partners to make an 
emotional commitment appropriate to the character, and to 
69 
surrender to the pursuance of your character’s objectives. 
(Abbott, 1987, p. 6) 
 
Conforme a autora afirma ao propor estes exercícios, o objectivo é que o/a 
actor/actriz trabalhe o seu desenvolvimento no sentido da criação cénica, aprendendo a 
desenvolver uma improvisação com parceiros/as de actuação, bem como a 
comprometer-se emocional e fisicamente com uma personagem sugerida. Esta forma de 
treinamento de actores e actrizes é uma óptima ferramenta para a criação teatral, pois 
prepara para trabalhar sobre um objectivo pré-definido que deve ser alcançado.  
O livro “Active Acting”, de Abbott, apresenta diversas situações que ajudam 
intérpretes a desenvolver diversas personagens e emoções. Emoções essas que podem já 
ter ocorrido em algum momento da vida, o que facilita no momento de treino da 
memória emotiva e ajuda na criação da personagem. 
Os exercícios de improvisação de Leslie Abbott são utilizados para treinar e 
desenvolver a capacidade performativa do/a intérprete; portanto, a improvisação é uma 
vertente fundamental a trabalhar, para que o/a intérprete se liberte de bloqueios 
emocionais que podem prejudicar a sua eficácia. Como Abbott afirma:  
 
Actors must learn to trust these intuitions and not attempt to 
consciously manipulate a sequence. It is essential that you try 
not to guide the moment; you must permit the moment to 
emerge naturally, free from the ego-censor within yourself. 
(Abbott, 1987, p. 57) 
 
Conforme as orientações de Abbott, o julgamento é prejudicial no momento da 
improvisação. Deste modo, actores e actrizes devem deixar-se guiar pelo momento, para 
que, assim, a improvisação possa ser bem-sucedida. Através destes treinamentos, 
Abbott cria circunstâncias ambientais para a cena, local da acção e situação básica. A 
cada personagem é atribuído um objectivo para seguir e, durante a improvisação, 
obstáculos que surjam transformar-se-ão em conflitos, exigindo ainda mais da 
capacidade do/a actor/actriz para improvisar. 




Figura 7: Treino de Leslie Abbott. 
 
 
1.2.6. Maria Knebel 
 
Maria Knebel foi uma actriz, directora e professora de teatro. Os seus estudos 
sofreram grande influência dos métodos de Stanislavski, tendo sido sua aprendiz e 
convidada pelo próprio para dar aulas de teatro no TAM1, e dando, depois, continuidade 
à sua pesquisa. Na sua carreira ligada ao ensino de teatro, não foi criadora de um 
método, mas desenvolveu práticas para introduzir os métodos de Stanislavski, mais 
precisamente a “análise activa”, que tem como função pesquisar o porquê de certo/a 
autor/a ter escrito determinada obra. 
Ao escrever, o/a autor/a propõe no texto as condições da dramaturgia: a época, o 
local, as características das personagens, o espaço em que vivem ou convivem, os 
sentimentos, as ideias, etc. Analisar estas circunstâncias é pensar sobre os conflitos 
apresentados na obra, desvendando a proposta da dramaturgia do/a autor/a. 
Quando a obra chega às mãos dos/as actores/actrizes e directores/as de teatro, 
está, por si só, completa apenas para o/a seu/sua autor/a. Serão os/as fazedores/as 
teatrais, nas suas diversas competências e usando a sua capacidade de imaginação, que 
irão completá-la, trabalhando em prol de um resultado artístico. É importante descobrir 
o que está nas entrelinhas de um texto para iniciar uma representação, buscando acções 
para a criação de personagens. O/A actor/actriz e o/a director/a entram, de facto, no 
enredo do texto e recriam aquilo que não foi dito pelo/a autor/a. A partir dos conceitos 
de Knebel sobre Stanislavski, a própria afirma: 
 
 
1 TAM (Teatro de artes de Moscou) Companhia de teatro fundada por C. Stanislavski e V. Dântchenco 
em 1087  
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Stanislavski buscou durante anos a chave e o segredo da análise 
da obra, e somente as encontrou nos últimos anos de sua vida. 
Para ele, a investigação da obra e do papel constitui-se em dois 
lados do mesmo processo. A exploração com inteligência e a 
exploração com todo o aparato físico são duas partes 
inseparáveis de um único processo de conhecimento, ao qual 
chamamos de análise ativa da obra e do papel. (Knebel, 1976, p. 
297 apud Dagostini, 2007, p. 41) 
 
Stanislavski encontrou a verdade neste tipo de método no final da sua vida, 
conforme descrito pela autora, que prolongou estas pesquisas. A “análise activa” é uma 
forma de actores/actrizes e directores/as explorarem a obra trabalhada nos seus mínimos 
detalhes, não se tratando apenas de um conceito escrito, mas também de tentar 
compreender o que levou o/a autor/a a seguir determinadas linhas na dramaturgia. Esta 
análise influencia a criação do que pode ser visto para além da obra, permitindo 
entender determinadas emoções que não estão descritas no texto e abrindo caminhos de 
exploração que geram material para o/a intérprete na criação de uma personagem ou de 
um espectáculo, até chegar a um resultado final. 
É referido, na Figura 8, o treino de Maria Knebel descrito por Alison Hodge no 
livro “Actor Training”. 
 
 
Figura 8: Treino de Maria Knebel descrito por Alison Hodge. 
 
 
1.2.7. Rudolf Laban 
 
Laban entendia o teatro e a dança como artes iguais, não diferenciando entre 
uma criação de personagem ou uma performance de dança, uma vez que os movimentos 
acontecem tanto na dança como no teatro. Para Laban, o importante eram os resultados 
que os movimentos podiam trazer, debruçando-se sobre a arte da dança-teatro. O 
objectivo do treinamento na dança-teatro é o aperfeiçoamento do corpo com o trabalho 
realizado. 
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O teatro é um lugar onde se pode encontrar respostas, mas é também um lugar 
para mudanças e para ser mudado. Representar, portanto, é uma forma de usar o corpo 
humano como material para fazer arte. Tanto bailarinos e bailarinas como actores e 
actrizes comprometem-se com o processo de pesquisa, inovação, investigação e 
representação, ao serviço da criatividade. 
Com seus estudos, Laban encontrou respostas para os movimentos realizados 
tanto no palco como na vida. Podem surgir diversos significados para os movimentos, 
ligando todos os sentidos para a acção que está a ser interpretada. Os movimentos do 
corpo, incluindo movimentos das cordas vocais, são indispensáveis para a 
representação. 
Através dos sentimentos, o corpo reproduz os impulsos internos, a que se 
chamam esforços. Nenhum movimento acontece sem esforço. Laban denominou os 
esforços que o corpo produz para o movimento como “factores de movimento”. Laban 
comenta: 
 
[...] se as pessoas se entregam ou não as forças acidentais de 
peso, espaço e tempo, bem como a fluência natural do 
movimento, no sentido de terem uma sensação corporal delas, 
ou se lutam contra um ou mais desses fatores por meio de uma 
resistência ativa a eles [...] (Laban, 1978, p. 51) 
 
Os factores de movimento têm o intuito de desenvolver e compreender a 
qualidade do movimento, treinando a gestualidade e desenvolvendo a expressividade. 
Seguem-se explicações do que cada factor representa no movimento: 
Factor fluência: informa a atitude do actor em relação à continuidade dos seus 
movimentos, ou seja, os movimentos podem ser controlados ou livres. 
Factor peso: os movimentos do corpo podem ser pesados ou leves. Explorar as 
forças que o corpo realiza para a sua movimentação. 
Factor espaço: movimentos que surgem a partir da comunicação do corpo com o 
espaço que ocupa. Os movimentos podem ocupar o espaço todo ou apenas uma parte, 
podendo ser movimentos mais restritos (movimento directo) ou mais amplos 
(movimento indirecto). 
Factor tempo: os movimentos do corpo podem ser rápidos ou lentos. 




Tabela 1: Factores de movimento. 
Tempo Rápido  Lento  
Peso Forte Leve  
Espaço Directo  Indirecto  
Fluência Controlado  Livre 
 
 
O impulso para o factor de movimento é caracterizado pela execução de uma 
função de efeito, por intermédio do uso da energia ou força muscular. O/A actor/actriz, 
cujo trabalho é apresentar pensamentos, sentimentos, sensações e experiências através 
de acções corporais, deve não somente entender o domínio desses padrões, como 
também entender os seus significados. 
A partir dos factores de movimento, Laban realizou uma pesquisa das acções do 
dia-a-dia, a que chamou “oito acções básicas de esforço”. Toda a acção básica tem em 
consideração factores de movimento, entre os quais é possível estabelecer diversas 
combinações conforme a atitude corporal que se pretende trabalhar, permitindo, assim, 
realizar diferentes leituras da qualidade do movimento. Todo o movimento executado 
por uma pessoa tem um propósito, seja consciente ou inconsciente. Sob esta 
perspectiva, todo o movimento é composto a partir de um esforço, podendo o/a 
intérprete escolher, conscientemente, sobre que esforço quer trabalhar. 




Tabela 2: Oito acções básicas de esforço. 
Acção Fluência Espaço Peso Tempo 
Pressionar Controlado Directo Pesado e forte Lento 
Torcer Controlado Indirecto Pesado e forte Lento 
Chicotear Controlado Indirecto Pesado e forte Rápido 
Socar Controlado Directo Pesado e forte Rápido 
Flutuar Livre Indirecto Leve Lento 
Deslizar Livre Directo Leve Lento 
Sacudir Livre Indirecto Leve Rápido 
Pontuar Livre Directo Leve Rápido 
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As acções básicas de esforço têm como objectivo dotar o/a intérprete de ferramentas 
para os exercícios destinados a treinar o corpo, tornando-se instrumentos de expressão. 
Laban afirma: 
 
[...] é bem evidente que os movimentos do corpo humano, são 
amplamente diferentes dos das máquinas. Até mesmo nas 
ocasiões que o homem faz um trabalho em que as ações de seu 
corpo têm que cumprir com requisitos da função prática, 
distingue-se os seus movimentos segundo sua expressão 
corporal. (Laban, 1978, p.111) 
 
Portanto, é importante não apenas tornar-se consciente das várias articulações do 
corpo e do seu uso na criação de padrões espaciais e rítmicos, como também perceber o 
estado de espírito e a atitude interna produzidos pela acção corporal. O/A intérprete que 
experimenta esses movimentos descobre que a sua imaginação é estimulada pela própria 
actividade. Os métodos de Laban ajudam intérpretes a encontrar mais expressividade 
através dos seus corpos, facilitando na criação de personagens ou espectáculos. 
São indicados, na Figura 9, os treinos com base nos métodos dos factores de 
movimento e das oito acções básicas de esforço, de Rudolf Laban. 
 
 
Figura 9: Treinos a partir do método de Laban. 
  
75 
1.3. Bagagem pessoal 
 
Considero que a função do/a preparador/a de actores deve ser a de provocador/a, 
percebendo qual o treinamento mais adequado a realizar com o/a actor/actriz, no sentido 
de fazê-lo/a evoluir no seu trabalho, não havendo uma resposta permanente, mas, sim, 
diversas estratégias e formas de se atingir os objectivos de acordo com o que se julga 
necessário. Ao longo da minha carreira, algumas vezes exerci a função de director e 
actor. Assim, fui construindo uma bagagem pessoal de exercícios e treinamentos que 
adquiri durante a minha vida na arte e que foram por mim adaptados e/ou readaptados.  
Conforme a minha pesquisa, desde a minha formação no Teatro Escola 
Macunaíma, em São Paulo, no Brasil, e depois pela minha licenciatura em Artes 
Cénicas, pela Universidade Federal de Ouro Preto, também no Brasil, interessei-me 
pelos procedimentos de criação teatral a partir do treinamento de actores e actrizes. Tal 
como Stanislavski afirma: 
 
O Ator tem obrigação de viver interiormente o seu papel, e de 
dar, em seguida, uma configuração exterior a essa experiência, 
com arte e beleza. A dependência do corpo em relação à alma é 
particularmente importante em nossa escola de arte. Para 
expressar uma vida de extrema delicadeza e, em grande parte, 
subconsciente, é necessário dominar um aparato físico e vocal 
extraordinariamente sensível e em excelente estado de 
preparação. Esta é a razão pela qual nosso tipo de ator tem de 
trabalhar, muito mais que os outros, o seu aparato físico exterior. 
(Stanislavski. 2001, pp.181-182)  
 
Stanislavski enfatiza a importância de o/a actor/actriz se entregar 
completamente, dando vida à personagem e fazendo uma boa preparação física e vocal. 
Estes são alguns dos princípios que o autor demonstra no seu trabalho.  
O que considero como característica mais importante no/a actor/actriz é a sua 
presença. Considero, portanto, que esta presença deve ser pensada e muito trabalhada. 
Antes de começar um trabalho cénico, algumas perguntas podem ser colocadas em 
prática, tais como: 
 Como sentir apreço por um trabalho teatral que estou a desenvolver? 
 Como estar presente em cena com algo que não estou a sentir prazer em fazer? 
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Nem tudo na vida traz prazer imediato; e com actores e actrizes não é diferente. 
O/A actor/actriz pode passar por momentos menos satisfatórios, mas estas situações 
devem ser trabalhadas e revertidas durante a pesquisa e o treinamento, colocando-se 
como um desafio: vencer esse desgosto e transformá-lo em trabalho satisfatório e 
presente. Este é um ponto muito importante para o trabalho do/a intérprete, pois é 
possível que se sinta decepcionado/a por não conseguir determinada personagem ou 
determinado trabalho que pretendia. Portanto, o papel do/a preparador/a será trabalhar 
juntamente com o/a actor/actriz para que o seu trabalho tenha presença. 
Segundo Ferracini e Puccetti, é necessário “trabalhar a presença do ator: não 
como uma potência privada que tem como objetivo chamar a atenção do público, mas 
como uma certa presença que é produzida por uma porosidade do corpo” (2011, p.361). 
A presença do/a actor/actriz é adquirida com o tempo de treinamento e ensaios, em que 
conquista a sua segurança em cena.  
Depois de escolhido o mote para o trabalho, os actores e as actrizes, 
orientados/as pelo/a preparador/a, iniciam o trabalho de criação de personagem. Existem 
algumas perguntas que podem ajudar na sua preparação. Com este pensamento, é 
possível fazer uma ligação entre a relação da vida do/a actor/actriz com a vida da 
personagem ou do trabalho sugerido. 
 
• O que sentes com o trabalho proposto?  
• Em que é que a personagem se parece contigo?  
• Que facto da vida da personagem se parece com a tua vida?  
• O que te motiva a fazer esta personagem?  
• O que mudarias na tua vida por causa desta personagem?  
• O que mudarias nesta personagem?  
• Como gostarias de interpretar esta personagem?  
 
Estas perguntas são um princípio de activação da memória emotiva do/a 
intérprete e, a partir dessas provocações, este/a começa a entrar na vida da personagem 
e/ou do trabalho proposto.  
A função do/a preparador/a é pensar em maneiras de “dar vida” ao trabalho de 




Não podemos atuar diretamente com nossas emoções, mas 
podemos estimular nossa fantasia criadora; por sua vez, este 
estimula nossa memória ou memória afetiva, evocando, de suas 
profundezas secretas, fora do alcance da consciência, elementos 
de emoções já experimentadas, e reagrupando-as de forma a 
corresponderem as imagens que surgem em nós. esta é a razão 
pela qual a fantasia criadora é um dom fundamental e 
absolutamente necessário para um ator (Stanilavski, 2001, p. 
108).  
 
Ao estimular a imaginação, o/a actor/actriz activará a sua memória afectiva – 
chamada memória de emoções ou emotiva –, sendo a partir dela que começará a 
colocar-se na vida da personagem, estimulando a imaginação e interligando as 
memórias do seu consciente à composição dessa personagem. 
Foram usados diferentes “métodos, técnicas e treinos” para a realização do guia. 










1.4. A Estrutura 
 
A estrutura do guia resulta da busca de um modo de se fazer teatro. O guia é 
uma ferramenta que pode acompanhar grupos e intérpretes como ajuda para criação 
cénica, fazendo um maior proveito do que actores e actrizes podem oferecer com o seu 
trabalho em palco e activando os seus corpos e sentimentos da forma mais natural 
possível.  
Esta estrutura passa por uma sequência de que o/a intérprete necessita para 
iniciar, desenvolver e finalizar um trabalho cénico, criando uma possibilidade de 
desenvolver cenas através de exercícios teatrais. A sua lógica tem por base a segurança 
psicofísica dos/as intérpretes e tenta proporcionar um desenvolvimento de causa-efeito, 
maximizando o aproveitamento de cada exercício. 
Esta é uma estrutura aberta, no sentido em que o/a utilizador/a pode recorrer a 
outros exercícios para substituir ou acrescentar às minhas sugestões, devendo, no 
entanto, manter a sequência proposta. 
A escolha destes/as practitioners-fazedores/as teve como propósito seguir uma 
linha de exercícios que envolvem competências de que o/a actor/actriz necessita para 
desenvolver corpo e mente. Portanto, para este guia foram escolhidos diversos 
exercícios que podem ser usados para preparar actores e actrizes para criação de 
personagens e cenas.   
Observa-se, na Figura 11, a sequência completa de exercícios que combina as 




Figura 11: Estrutura para o treinamento de actores e actrizes. 
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O primeiro passo é entender o funcionamento de cada exercício. Compreender 
que partes do corpo são trabalhadas em determinado treino, para que, assim, este possa 





É preciso estar preparado/a para iniciar um treinamento. O corpo e a mente 
precisam concentrar-se a partir do momento em que se inicia um ensaio. Para tal, 
existem duas vertentes que o/a intérprete pode realizar como preparação para os 
exercícios do trabalho prático. 
 
1.4.1. a) Relaxamentos e meditações 
 
A meditação e o relaxamento ajudam a acalmar os sentidos e a diminuir o nível 
de agitação mental. Para este treino, é importante ter consciência sobre cada membro do 
corpo, a respiração e as batidas do coração, atingindo, assim, uma atenção corporal 
plena. Deste modo, é possível esquecer certos problemas do dia-a-dia e atingir uma 
maior concentração no ensaio. O/A intérprete precisa desbloquear tensões e sentir-se 
livre para se concentrar apenas no trabalho que irá realizar. Como afirma Stanislavski: 
 
Sua atenção física [voltou-se] para o deslocamento de energia ao 
longo de uma rede de músculos. No processo de relaxamento 
muscular, é preciso concentrar este mesmo tipo de atenção na 
tentativa de descobrir os pontos de pressão. O que é a pressão ou 
espasmo muscular, senão o deslocamento de uma energia que se 
encontra bloqueada? (...) É importante que sua tensão atue 
sempre em conjunto com a corrente de energia, pois isso ajuda a 
criar uma (...) linha contínua de importância fundamental para a 
nossa arte. (Stanislavski, 1997, p. 22) 
 
Através de exercícios de relaxamento, é possível sentir a energia que percorre o 
corpo. Por vezes, esta energia pode estar bloqueada por algum tipo de tensão muscular; 
se tal acontecer, deve-se encontrar formas de equilibrar a energia e a tensão, de maneira 
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a que o/a actor/actriz seja capaz de concentrar corpo e mente no ensaio e no processo de 
criação. 
A tensão física pode ser a maior inimiga da criatividade do/a intérprete, 
impossibilitando a sua capacidade máxima de entrega nos exercícios e desviando a sua 
concentração. Stanislavski considerava muito importante o estado de relaxamento do/a 
actor/actriz, pois, com o relaxamento e a meditação, pode atingir-se um melhor estado 
de concentração. Nos seus treinos, aplicava frequentemente o relaxamento com base nos 
ensinamentos do Yoga. Segundo Hodge, “however well rehearsed, Stanislavskian 
actors remain essentially dynamic and improvisatory during performance” (2010, pg. 
35). Desta maneira, os treinamentos de Stanislavski continuam a ser de grande utilidade 
para actores e actrizes. 
 
1.4.2. b) Alongamentos 
 
Os alongamentos são fundamentais para o corpo e para a realização dos 
exercícios de aquecimento num ensaio, pois permitem diminuir o risco de lesões e a 
tensão muscular, aumentar a flexibilidade e melhorar a postura e a mobilidade do corpo. 
A tensão muscular descontrolada é inimiga do/a actor/actriz, pois, se se alastra 
pelo corpo, este/a é prejudicado na sua capacidade de demonstrar sentimentos. Para 
prevenir situações como esta, o/a intérprete deve habituar-se a alongar diariamente. Os 
alongamentos são um dos principais aspectos para a preparação do/a intérprete, pois 
auxiliam na melhoria e na manutenção de um bom estado físico. A partir das ideias de 
Stanislavski, “os exercícios diários, regulares, começaram a desemperrar não só os 
músculos e as juntas que vocês utilizam na vida normal, mas também outros de cuja 
existência vocês nem sabiam” (2001, p. 71). Ao desenvolver um treino diário de 
alongamentos, a flexibilidade do/a actor/actriz melhora, explorando movimentos que 





Os aquecimentos são exercícios que envolvem todas as partes do corpo, 
incluindo a voz. Ao realizar qualquer exercício de aquecimento, o/a intérprete deve dar 
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o melhor de si na execução do exercício proposto, procurando transformar o esforço em 
criação cénica. Segundo Quinteiro, “os exercícios de aquecimentos devem ser 
programados para que efetivamente aqueçam o corpo do ator antes de entrar em cena, 
sem extenuá-lo.” (1989, p. 41). 
Ao iniciar um treinamento, nem todas as pessoas conseguem chegar a um 
resultado imediato, mas, após uma boa preparação, seguida de um bom aquecimento do 
mesmo exercício, o/a intérprete começará gradualmente a ser capaz de alcançar um 
corpo mais resistente e versátil. O respeito pelo corpo e pelas limitações de cada pessoa 
é essencial para evitar lesões durante os exercícios. 
 
1.4.3. a) Aquecimentos corporais  
 
O corpo deve estar preparado para uma longa série de movimentos num 
espectáculo ou performance. Por isso, é fundamental criar um hábito de aquecer-se 
durante os ensaios e, ao longo da carreira de espectáculo, é importante fazer um 
aquecimento físico antes de realizar as apresentações. Além de prevenir lesões, treina os 
músculos, a flexibilidade e a coordenação motora, sendo útil para o/a actor/actriz a 
todos os níveis.  
Os movimentos devem ser justificados em todos os exercícios de aquecimento 
realizados, pois, a partir do hábito de justificar os movimentos, a “verdade” do/a 
actor/actriz em cena começa a surgir, sendo possível uma melhoria na criação. Portanto, 
a sinceridade do/a actor/actriz deve vir a partir dos aquecimentos realizados. Só a 
verdade em cena pode levar o/a actor/actriz a evoluir e a chegar a um bom nível de 
concentração no seu processo. 
Os exercícios físicos são utilizados para uma melhoria da consciência corporal. 
Ao introduzir a voz, são treinadas todas as partes do corpo fundamentais para o trabalho 
do/a intérprete. O corpo é uma ferramenta basilar para activar sentimentos e emoções, 
podendo ser desenvolvidos exercícios de extrema utilidade para intérpretes nos 




1.4.3. b) Aquecimentos vocais (som e ritmo)  
 
O objectivo destes aquecimentos é, justamente, tornar o/a actor/actriz consciente 
da sua capacidade de exploração vocal. Aprendendo diferentes ritmos, várias 
velocidades de fala, uma boa articulação e uma pronúncia clara, amplia a sua técnica e 
evolui como intérprete, treinando o corpo e a voz em conjunto. O trabalho de voz, som e 
ritmo, juntamente com o corpo, é fundamental para que o/a actor/actriz esteja 
preparado/a para iniciar qualquer projecto teatral. Como refere Amilcar Martins: 
 
A preparação do ator parte, portanto, de um processo de 
consciência sobre si, sobre como estão sua respiração, 
ressonância, extensão vocal, apoio corporal e também os hábitos 
culturais e históricos de vida (condicionamentos e padrões) 
desenvolvidos sobre esses aspectos. As técnicas e exercícios 
vocais aplicados servirão, então a um processo de 
desvendamento da voz, de ampliação das suas capacidades de 
acordo com suas necessidades pessoais e teatrais. (Martins, 
2005, p. 4) 
 
A partir destes pensamentos, compreendemos que a preparação de actores e 
actrizes engloba todo um treinamento do corpo e da voz, possibilitando o 
desenvolvimento da sua capacidade de criação cénica. 
 
 
1.4.4. Jogos teatrais 
 
O jogo funciona como forma de provocação para as improvisações, necessárias 
para a criação de cenas. É indispensável que todos os jogos teatrais sejam feitos com 
uma instrução clara, bem como que o/a preparador/a saiba o momento oportuno para 
propor determinada instrução para o jogo. É muito importante ter esta sensibilidade para 
a escolha da instrução, adaptando algumas regras no decorrer do jogo para que haja 
melhor fluência. As instruções devem guiar os/as jogadores/as, promovendo a conexão 
entre o grupo. Como diz Spolin: 
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A instrução mantém a realidade do palco viva para o aluno-ator. 
É a voz do diretor que vê as necessidades da apresentação como 
um todo, e ao mesmo tempo é a voz do professor que vê o 
jogador e suas necessidades individuais dentro do grupo e no 
palco. É o professor-diretor trabalhando com o problema junto 
com o aluno, tomando parte no esforço grupal”. (Spolin, 2010, 
p. 26). 
 
 É importante que o/a preparador/a utilize comandos simples e directos, para não 
haver desentendimento do grupo e do jogo e para que se mantenha a energia do 
exercício sempre activa. Deste modo, os/as intérpretes estarão em acção colectiva para a 
criação, evitando autoritarismos. 
Os jogos teatrais têm a função de treinar o/a actor/actriz para o reconhecimento 
individual, do grupo e do espaço. Ao exercitar o corpo através dos jogos, os/as 
intérpretes criam uma responsabilidade com o trabalho realizado, desenvolvendo a 
concentração, a confiança e o corpo. Deste modo, é possível explorar diversas maneiras 
de um jogo não ser apenas um jogo, mas, sim, um fio condutor para transformar-se 
numa cena. Spolin comenta: 
 
[...] jogar um jogo; predispor-se a solucionar um problema sem 
qualquer preconceito quanto à maneira de solucioná-lo; permitir 
que tudo no ambiente (animado ou inanimado) trabalhe para 
você na solução do problema; não é a cena, é o caminho para a 
cena; uma função predominante do intuitivo; entrar no jogo traz 
para pessoas de qualquer tipo a oportunidade de aprender teatro 
[...] (Spolin, 2010, p. 341) 
 
A partir das considerações de Spolin, é possível encontrar, através do jogo, 
diversos caminhos para solucionar um problema em cena, ajudando o/a actor/actriz na 
criação. Cada jogo pode ser representado de uma forma diferente, nunca se sabe o que 






1.4.5. Exercícios de improvisação 
 
Os exercícios de improvisação fazem parte da formação e do treinamento do/a 
actor/actriz, trabalhando muitas das suas ferramentas, entre as quais o corpo e a voz. 
Improvisar estimula a sua criatividade e a sua capacidade de construir cenas e 
personagens. 
O/A actor/actriz deve preocupar-se com a interpretação como um todo, pensando 
nos mínimos detalhes do trabalho, para que, assim, seja capaz de gerar material diverso 
e pertinente, nomeadamente através das improvisações. A improvisação é uma das 
práticas mais exercitadas por actores e actrizes, pois é uma ferramenta essencial para a 
construção de personagens e espectáculos. Sandra Chacra afirma: 
 
A forma teatral é o resultado de um processo voluntário e 
premeditado de criação, onde a espontaneidade e o intuitivo 
também exercem um papel de importância. A esse processo 
podemos chamar de improvisação, como algo inesperado ou 
acabado, que vai surgindo no decorrer da criação artística, 
aquilo que se manifesta durante os ensaios para se chegar à 
criação acabada. Com a conjunção do espontâneo e do 
intencional, a improvisação teatral artes licenciaturas em 
improviso vai tomando forma para alcançar o modelo desejado, 
passando a ser traduzido numa forma inteligível e esteticamente 
fluível. (Chacra, 2005, p. 14)  
 
Portanto, o acto de improvisar ajuda o/a actor/actriz a ser espontâneo/a e 
imaginativo/a, treinando a sua capacidade de criação. Esta prática estimula a forma 
como o/a actor/actriz pensa em cena, pois, através dela, abre-se espaço para que surjam 
diversas criações, sendo uma mais-valia para desenvolver a sua interpretação. 
As improvisações servem para um melhor entendimento da construção da 
personagem. Com as improvisações, o/a actor/actriz disponibiliza-se para diversas 
experimentações, compondo gradualmente o material necessário para o trabalho e 
produzindo elementos que podem integrar o resultado final da personagem e/ou do 
próprio espectáculo. Tudo pode ser improvisado durante este treino e as experiências 
servem como descobertas, por isso o/a actor/actriz deve entregar-se e deixar-se guiar 
pelo exercício de improvisar. 
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Os/As actores/actrizes devem sentir-se livres para explorar os mínimos detalhes 
numa improvisação, pois, neste momento, os “erros” são permitidos, podendo até ser 






A partir dos treinos realizados com os actores e as actrizes no laboratório, foi 
possível chegar a diversas conclusões. Seguem-se os resultados das cenas que mais 
detiveram a minha atenção no sentido de uma possível criação cénica. 
 
 
1.1 Treinos que resultaram em cena 
 
Dos treinos colocados em prática, dois deles resultaram em cenas que estariam 
no espectáculo. 
 
• Batidas corporais (p. 51) 
Treino muito eficaz para consciência corporal do/a actor/actriz, pois trabalha a 
coordenação e a memorização de movimentos e envolve todas as partes do corpo. Após 
a repetição do exercício, os/as actores/actrizes começaram a perceber o ritmo e o tempo 
das movimentações e batidas corporais. É evidente a concentração que o/a intérprete 
adquire ao fazer o exercício, concentração essa se transforma em energia para o corpo. 
Este exercício tem grande potencial para ser transformado para cena. Por exemplo, é 
possível treinar estas batidas corporais em conjunto e torná-las numa composição 
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teatral, em que actores e actrizes poderão desenvolver ritmos e sons criados, 
proporcionando muita energia para o grupo e para quem assiste.  
Para o espectáculo, logo na entrada do público, os actores e as actrizes já 
estariam em roda realizando as batidas corporais, até ao momento do público se 
acomodar para dar início ao espectáculo. 
Ao realizar o exercício, juntamente com as batidas corporais foram criadas 
sonorizações com a voz. Esta forma fomenta a energia para o treino e para quem está a 
assistir, tornando-se uma espécie de mantra e treinando a concentração dos actores e das 
actrizes para a realização do espectáculo. 
 
• Cenas Rápidas (p.86) 
Este exercício foi realizado com um grupo de cinco pessoas. As cenas foram 
divididas pelo grupo, possibilitando a todos/as o treino de interpretação de diversas 
personagens. As cenas não podem ultrapassar um minuto de duração, de forma a não 
tornar muito extenso o exercício, mas principalmente para treinar a resposta rápida e 
sem julgamento. Portanto, se passar de um minuto, os/as intérpretes deverão minimizar 
a cena para cumprir os objectivos do exercício de improvisação. Este treinamento 
possibilita desenvolver diversas cenas e personagens dentro de uma só história, 
trabalhando, ao mesmo tempo, a concentração para entrar, sair e preparar cenas que 
irão compor um espectáculo. 
No laboratório, foram feitas as quatro primeiras situações. É evidente a 
dificuldade dos/as actores/actrizes em criar em tão pouco tempo uma cena proposta, 
mas, apesar disso, obtiveram bons resultados para criação. A partir das situações 
apresentadas, foi estabelecida uma ordem cronológica das sequências, situações e 
objectivos das cenas. Não foram criadas falas fixas para os/as intérpretes, para que, 
assim, se pudesse exigir ainda mais das suas improvisações. Segue-se a ordem criada: 
 
- M, R e L moram juntas, supostamente M é mãe de R e L. 
- B é namorada de R. R esconde o seu namoro da família, por isso, B não sabe 
onde R mora. B e R discutiram, porque B confessou a R que trabalhava como assaltante 
de casas. R não quer mais falar com B. 
- L é amiga de I. 
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Situação 1 – M é cega e está a “ouvir” a televisão. R chega e muda de canal. 
Uma discussão começa, até que a TV começa a mudar de canal sozinha. R sai assustada 
e deixa M sem saber o que está a acontecer. 
 
Situação 2 – M ainda está sem saber o que aconteceu, quando B chega para 
assaltar a sua casa. B pede as “verdinhas”, que são as esmeraldas. M fica muito 
assustada e diz que não sabe de nada. B insiste. M vai atrás das esmeraldas e fica a 
andar em círculos à procura delas, enquanto M sai. B senta-se confortavelmente para 
assistir televisão, à espera das esmeraldas. 
 
Situação 3 – L, muito distraída, entra em casa a discutir com I, sua amiga, por 
causa de dinheiro. Ao sentar no sofá, não nota que está uma pessoa estranha em sua casa 
e continua a discutir, estando B no meio das duas. A certa altura, B deixa de assistir 
televisão e começa a assistir à discussão entre L e I como se fosse a televisão. 
 
Situação 4 – A discussão entre I e L continua e, de repente, chega R, que se 
depara com a sua namorada sentada no sofá de sua casa. L e I ficam em voz off, fazendo 
a mímica da discussão, enquanto acontece a cena entre B e R. 
 
 
1.2 Possíveis treinos que se transformariam em cena 
 
Foram realizados exercícios que, na primeira tentativa, não resultaram em cenas 
de imediato, mas que são possibilidades para criações futuras. Muitas vezes, um 
exercício requer mais repetições diárias para começar a resultar no corpo do/a 
actor/actriz. Estes treinos deveriam ser repetidos em outros ensaios, com possibilidades 
de criações de cenas que estariam no espectáculo. Indica-se, em seguida, os exercícios: 
 
• Marchas (p. 34) 
• Jogo das palmas (p. 71) 




1.3 Sugestões de exercícios não experimentados 
 
Para quem está a desenvolver ensaios com um grupo de teatro e quer 
experimentar treinos não colocados em prática durante neste laboratório, pode seguir 
uma lista de possíveis exercícios para obter resultados rápidos de criação cénica. Estes 
treinos podem ajudar o/a actor/actriz a ter diversas possibilidades de criações com o seu 
corpo e a sua voz; além disso, compõem-se a partir de técnicas criadas por 
practitioners-fazedores/as que são importantes para a carreira de qualquer actor/actriz. 
Segue-se uma lista com sugestões de exercícios: 
 
• Factores (p. 43) 
• Esforços (p. 45) 
• Vozes das acções (p. 64) 
• REC (p. 91) 





As práticas sugeridas são para quaisquer grupos de 
teatro, intérpretes, professores/as e pessoas que tenham 
interesse na área – com intuito de treinar o corpo, ensaiar ou ter 
exercícios como fio condutor para a criação. 
O processo de ensaio é algo comum praticado no teatro, 
logo o grupo precisa de ter união, sendo profissional no melhor 
sentido da palavra, já que isto ajuda à construção de 
personagens, performances e/ou espectáculos. 
No teatro não se trabalha sozinho, mas sim em grupo, 
de forma a que todos/as formem uma só energia: director/a, 
preparador/a, actor/actriz, cenógrafo/a, iluminador/a, etc. Ao 
longo de uma montagem teatral, irão surgir problemas no 
processo, servindo estas práticas, justamente, para ajudar o 
grupo a encontrar novos caminhos para a criação. 
Todos os exercícios, após serem realizados, devem ser 
comentados, dando lugar à opinião, não apenas do/a 
preparador/a, mas também dos/as próprios/as participantes. 
Pensar criticamente sobre a cena torna-se um estímulo para o 
grupo. Os comentários podem auxiliar a chegar a um consenso, 
unindo as ideias sobre a cena para se tornar do agrado do 
grupo. 
As repetições dos exercícios são muito importantes, 
pois é através delas que a criação começa a acontecer. Às vezes 
o resultado não surge de imediato e, sim, através do treino do 
mesmo exercício. A repetição permite ao/à actor/actriz treinar o 
seu corpo e aumentar as suas habilidades para a criação cénica. 
A fase preparatória dos/as intérpretes é a mais 
importante para a construção de um espectáculo, performance 
ou personagem, pois é neste momento que realizam diversos 
exercícios com o objectivo da criação. Portanto, não se pode 
abreviar os caminhos que necessitam percorrer nesta fase, mas, 
sim, explorá-los. 
A função do/a preparador/a do grupo é orientar os/as 
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intérpretes, ajudando-os/as a atingir o estado necessário para 
um melhor desenvolvimento do seu trabalho. 
O/A actor/actriz procura dar o melhor da sua 
performance para motivar e cativar o público a usufruir da sua 
arte, sendo a apresentação pública o resultado final de um 
longo percurso. Mas o seu objectivo só é atingido se houver 
empenho e concentração desde o início, ou seja, desde os 
ensaios e preparações, até ao fim, as apresentações. Durante 
este processo, actor/actriz e preparador/a devem apropriar-se da 
linguagem teatral, incorporando aspectos das concepções 
cénicas, através do treino. 
Portanto, um dos objectivos deste guia é reflectir sobre 
os exercícios teatrais realizados num treino ou ensaio, 
permitindo ao/à actor/actriz adquirir, deste modo, diversas 
possibilidades para aprender e evoluir como artista. A prática e 
a teoria, em conjunto, oferecem ao/à actor/actriz um espaço 
livre para as explorações e experiências, permitindo testar em 
cena diversas técnicas para alcançar um resultado cénico. É 
necessário que o/a actor/actriz tenha ferramentas e estímulos 
para criar, portanto, a influência do/a preparador/a é muito 
importante, pois orienta o/a intérprete no caminho a seguir para 
obter um melhor resultado.  
Este guia é indicado não apenas para actores e actrizes, 
mas para qualquer pessoa que tenha de apresentar-se em 
público. Todas as pessoas que passam diariamente por 
situações de apresentação, como uma reunião, uma palestra, 
um congresso, reportagens, etc., procuram preparar-se 
previamente. Neste guia, são apresentados diversos exercícios 
que ajudam não-actores e não-actrizes a desenvolver técnicas 
para aplicar a este tipo de trabalho, tendo como resultado 
inúmeros benefícios através do aperfeiçoamento de ferramentas 
básicas comuns a qualquer ser humano: o corpo, a voz e a 
imaginação. 
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Para a realização deste trabalho foram fundamentais os 
laboratórios práticos, pois foi a partir deles que surgiu a ideia 
de escrever um guia para ‘actores’. Os laboratórios 
possibilitaram um melhor entendimento sobre a preparação de 
actores e actrizes. 
Escrever sobre a prática é algo complexo, sendo que a 
prática cénica tem diversas variantes e está sempre a modificar-
se. Todos os ensaios podem ter resultados diferentes, todos/as 
os/as actores e actrizes aprendem de forma diferente; e o/a 
preparador/a deve estar sempre atento a estes aspectos, 
percebendo como motivar o/a praticante para que possa dar o 
máximo de si durante os treinos. O/A preparador/a aprende 
estas características durante as próprias práticas; as suas 
“provocações” durante um ensaio devem ser sempre 
modificadas, ajudando o/a actor/actriz a desenvolver o seu 
trabalho cénico. 
Deste modo, para a minha carreira enquanto preparador 
de actores, este laboratório foi essencial; bem como para a 
construção do guia, encontrando um caminho de descrever a 
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São apresentadas algumas fotografias dos laboratórios práticos: 
 
 
Figura 1: Exercício Situações (p. 82) “A mãe e seu filho” 
 
 
Figura 2: Exercício Situações (p. 82) “Um jovem e uma jovem” 
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Figura 3: Exercício Situações (p. 82) “Irmãos” 
 
 




Figura 5: Exercício Atrás das pinturas (p. 88)  
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